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 MERCREDI

 à




 partager


 48

 Pizza  aux  légumes  grillés  &

 salade  verte

 50

 Mini  sandwich  aux  crudités

 &  gaspacho  de  melon

 52

 Rouleaux  de  printemps

 aux  légumes

 54

 Burger  végétarien  &  salade

 verte

 56

 Tacos  aux  légumes

 58

 Falafels  &  crudités

 60

 Tortilla  aux  pommes  de  terre

 et  aux  haricots  verts  &  salade

 verte  aux  herbes

 62

 Nems  végétariens  &  salade

 carotte-chou

 64

 Tarte  d'automne  &  salade

 d'endives

 JEUDI


 salade


 66

 Taboulé  aux  tomates  cerise

 rôties  &  houmous  de

 haricots  blancs

 68

 Salade  de  tomates,

 betteraves  et  fraises

 70

 Salade  César  veggie

 72

 Couscous  aux  légumes

 croquants

 74

 Salade  de  riz  rouge  &  pois

 cassés  au  chou  rouge

 76

 Salade  de  betteraves

 et  carottes  aux  oranges  &  riz

 aux  lentilles  à  la  libanaise

 VENDREDI


 happy


 78

 Lasagnes  crémeuses  aux

 légumes

 80

 Moussaka  libanaise

 82

 Parmigiana  d'aubergines

 84

 Crumble  de  tomates  &

 salade  de  concombres


 86  Poivrons  farcis


 88

 Tomates  farcies

 aux  champignons  &  riz

 complet  aux  lentilles

 90

 Aubergines  rôties  &  taboulé

 d'amarante

 92

 Célerisotto  aux  shiitake

 94

 Steaks  de  lentilles  &

 pommes  de  terre  et

 topinambours  rôtis

 96

 Ratatouille  &  toast  grillé  au

 gorgonzola

 98

 Fondue  de  poivrons  &

 houmous

 100

 Chili  veggie

 102

 Grosses  pâtes  à  la  bolognaise

 aux  champignons

 104

 Röstis  de  pommes  de  terre

 aux  poireaux  &  œufs  au  plat

 et  roquette  au  parmesan

 106

 Œuf  cocotte  à  la  fondue  de

 poireaux  &  muffin  complet

 au  crottin  de  chèvre

 LESMENUS

 DELASEMAINE

 108

 Pour
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 COMMENT


 BATCH  COOKER  ?



 Le  mode  d'emploi



 La  méthode  batch  cooking  consiste  à  cuisiner  le  week-end  à  l'avance  pour



 la  semaine,  en  une  seule  session.  Les  soirs  de  semaine  vous  n'aurez  plus  qu'à



 assembler  et  réchauffer,  en  15  minutes  c'est  prêt  !



 Le  batch  cooking  vous  permet  de  mieux  gérer  votre  budget  avec  des  listes  de



 courses  précises  et  efficaces,  de  gagner  du  temps  le  soir,  de  savourer  des  repas  variés



 et  faits  maison,  même  les  soirs  où  vous  n'avez  pas  le  temps.



 Dans  ce  livre,  j'ai  voulu  vous  offrir  la  possibilité  d'être  libre  d'organiser  vos  semaines



 comme  il  vous  plaira  :  vous  pouvez  choisir  parmi  les  menus  proposés  à  la  fin  du  livre,



 décider  de  faire  quelques  recettes  à  l'avance  pour  le  début  de  semaine  ou  les  soirs



 où  vous  rentrez  tard,  ou  encore  réaliser  ces  recettes  directement  le  soir  même.  Bref,



 vous  cuisinez  pour  3,  4  ou  5  soirs  c'est  comme  vous  voulez.



 Les  plats  de  ce  livre  sont  prévus  pour  4  personnes.  Si  vos  enfants  sont  petits,  il



 vous  restera  sûrement  une  part  pour  un  déjeuner  en  plus.  Si  vous  avez  3  petits



 enfants,  les  quantités  devraient  être  suffisantes.  Si  vous  avez  des  ados  ou  que  vous



 êtes  4  colocs,  les  quantités  seront  parfaites  !



 Privilégiez  les  recettes  de  saison  et  utilisez  des  produits  locaux  quand  cela  est


 possible.


 PRÊTS  À  BATCH  COOKER  ?
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 Les  bases



 Choisissez  des  recettes  qui  correspondent  à  la  saison.



 Choisissiez  des  recettes  qui  vous  permettent  de



 cuisiner  tous  les  plats  de  façon  fluide  et  sans  être



 bloqué  parce  que  la  cocotte  est  déjà  utilisée  ou  qu'il  y



 a  déjà  un  plat  dans  le  four.



 Choisissez  des  recettes  selon  vos  envies  :  semaine



 légère,  semaine  légumes  verts,  semaine  cocooning,



 semaine  équilibre,  etc.



 Conseils  shopping



 Allez  au  marché  et  privilégiez  les  petits  commerces  de



 proximité,  c'est  super  quand  on  peut  le  faire.



 Ce  n'est  pas  toujours  possible  ou  compatible  avec  un



 emploi  du  temps  chargé  par  d'autres  obligations.



 Ne  culpabilisez  pas,  on  fait  tous  de  notre  mieux



 avec  nos  contraintes  d'hommes  et  de  femmes  du



 XXIe  siècle.



 Pour  gagner  du  temps  par  ailleurs,  rédigez  une  liste  de



 courses  claire  et  précise,  par  type  d'aliments  :



 fruits  et  légumes,  frais,  épicerie.



 Il  vaut  mieux  choisir  ses  produits  en  vrac  ce  qui



 permet  de  bien  les  sélectionner.



 Utilisez  des  sacs  en  tissu,  des  bocaux,  des  sachets  en



 papier  que  vous  réutiliserez  plusieurs  fois  jusqu'à



 ce  qu'ils  soient  déchirés  !



 Avant  de  cuisiner



 Videz  le  lave-vaisselle,  faites  place  nette  dans  l'évier  et



 sur  le  plan  de  travail.



 Préparez  les  ingrédients  et  les  ustensiles  dont  vous



 aurez  besoin  avant  de  commencer  à  cuisiner.


 Conservation


 Investissez  dans  de  jolies  boîtes  de  conservation  de



 différentes  tailles  et  pratiques  que  vous  aurez  plaisir  à


 réutiliser.


 Pour  les  tartes  et  gratins,  couvrez  les  plats  avec



 des  tissus  réutilisables  prévus  pour  la  conservation



 des  aliments.  Cela  permet  de  remplacer  le  papier



 d'aluminium  et  le  film  alimentaire  au  maximum,  et



 donc  de  réduire  vos  déchets  et  votre  budget.



 Placez  vos  préparations  au  réfrigérateur  le  temps



 indiqué  ou  au  congélateur.



 Pour  décongeler  un  plat,  sortez-le  du  congélateur  la



 veille  et  placez-le  au  réfrigérateur  pour  qu'il  décongèle


 doucement.
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 Astuces  pour  réchauffer



 LE  RIZ  :  vous  pouvez  le  réchauffer  à  la  casserole  ou  à  la  poêle.  Ajoutez  simplement  quelques



 cuillerées  à  soupe  d'eau  et  éventuellement  un  peu  de  beurre  ou  d'huile  pour  que  les  grains  se  décollent.



 LES  PÂTES  :  réchauffez-les  doucement  à  la  poêle.  Ajoutez  un  peu  d'huile  si  elles  sont  natures,
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Les bases

Choisissez des recettes qui correspondent a la saison.

Choisissiez des recettes qui vous permettent de
cuisiner tous les plats de fagon fluide et sans étre
bloqué parce que la cocotte est déja utilisée ou qu'ily
a déja un plat dans le four.

Choisissez des recettes selon vos envies : semaine
legere, semaine légumes verts, semaine cocooning,
semaine équilibre, etc.

Conseils shopping

Allez au marché et privilegiez les petits commerces de
proximité, c’est super quand on peut le faire.

Ce nest pas toujours possible ou compatible avec un
emploi du temps chargé par d’autres obligations.

Ne culpabilisez pas, on fait tous de notre mieux

avec nos contraintes d’hommes et de femmes du
XXI¢ siecle.

Pour gagner du temps par ailleurs, rédigez une liste de
courses claire et précise, par type d'aliments :
fruits et legumes, frais, épicerie.

Il vaut mieux choisir ses produits en vrac ce qui
permet de bien les sélectionner.

Utilisez des sacs en tissu, des bocaux, des sachets en
papier que vous réutiliserez plusieurs fois jusqu’a
ce quils soient déchirés !

Avant de cuisiner

Videz le lave-vaisselle, faites place nette dans I'évier et
sur le plan de travail.

Préparez les ingrédients et les ustensiles dont vous
aurez besoin avant de commencer a cuisiner.

T i

Conservation

Investissez dans de jolies boites de conservation de
différentes tailles et pratiques que vous aurez plaisir a
réutiliser.

Pour les tartes et gratins, couvrez les plats avec
des tissus réutilisables prévus pour la conservation
des aliments. Cela permet de remplacer le papier
d’aluminium et le film alimentaire au maximum, et
donc de réduire vos déchets et votre budget.

Placez vos préparations au réfrigérateur le temps
indiqué ou au congélateur.

Pour décongeler un plat, sortez-le du congélateur la
veille et placez-le au réfrigérateur pour qu’il décongéle
doucement.
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Astuces pour rechauffer

LE RIZ : vous pouvez le réchauffer a la casserole ou a la poéle. Ajoutez simplement quelques
cuillerées a soupe d’eau et éventuellement un peu de beurre ou d’huile pour que les grains se décollent.

LES PATES : réchauffez-les doucement 3 la poéle. Ajoutez un peu d’huile si elles sont natures,
mélangez délicatement jusqua obtenir la texture et la consistance dorigine.

POUR LE QUINOA, le blé, le boulgour ou encore le couscous, le plus simple est de réchauffer

au micro-ondes (ou au four en couvrant le plat).

LES LEGUMINEUSES (lentilles, haricots rouges...) : placez-les dans une casserole

avec quelques cuillerées a soupe d’eau et réchauffez a feu doux, a couvert.

Focus vinaigrette

Pour les vinaigrettes, le dosage est de 3 cuillerées

a soupe d’huile (olive, colza, pépins de raisin,

mélange de plusieurs huiles), 1 cuillerée a soupe

de vinaigre (vin, cidre, balsamique, framboise...), - )
sel et poivre.

Vous pouvez remplacer :

- le vinaigre par du jus de citron ou citron vert ;

- le sel par de la sauce soja. ila
Vous pouvez gjouter : ‘I\
- Tcuillerée a café de moutarde ;

- Tcuillerée a café de miel ou de sirop d’érable ;

- Y2 cuillerée a café d'épices : curry, cumin... ;

- des herbes aromatiques : ciboulette, persil, menthe... au dernier moment.

Reéalisez vos vinaigrettes a l'avance et conservez-les dans un récipient (pot en verre par exemple)
a température ambiante.
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Le mode d’emploi

La méthode batch cooking consiste a cuisiner le week-end a l'avance pour
la semaine, en une seule session. Les soirs de semaine vous n'aurez plus qu’a
assembler et réchauffer, en 15 minutes c’est prét !

Le batch cooking vous permet de mieux gérer votre budget avec des listes de
courses précises et efficaces, de gagner du temps le soir, de savourer des repas variés
et faits maison, méme les soirs ot vous n'avez pas le temps.

Dans ce livre, J'ai voulu vous offrir la possibilité d’étre libre d’organiser vos semaines
comme il vous plaira : vous pouvez choisir parmi les menus proposés a la fin du livre,
décider de faire quelques recettes a avance pour le début de semaine ou les soirs
ou vous rentrez tard, ou encore réaliser ces recettes directement le soir méme. Bref,
vous cuisinez pour 3, 4 ou 5 soirs c'est comme vous voulez.

Les plats de ce livre sont prévus pour 4 personnes. Sivos enfants sont petits, il
vous restera sGrement une part pour un déjeuner en plus. Si vous avez 3 petits
enfants, les quantités devraient étre suffisantes. Si vous avez des ados ou que vous
étes 4 colocs, les quantités seront parfaites !

Privilegiez les recettes de saison et utilisez des produits locaux quand cela est
possible.

PRETS A BATCH COOKER ?
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